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L~<Automotywowanie - jak odnalez¢ motywacje
do codziennych zadan”

Opis szkolenia:

Kurs ma na celu zwiekszenie sSwiadomos$ci dotyczacej celéw, wartosci i mechanizméw wtasnego
dziatania. Dzieki ¢wiczeniom u Uczestnikdw nastepuje poprawa sprawnos$ci i efektywnosci
zawodowej, potrafia oni rozpoznawa¢ potencjalne zrédta konfliktow motywacyjnych,
przyjmowac cze$ciej postawe nastawiong na szukanie rozwigzan, a nie problemoéw. Kurs
dostarcza réwniez narzedzi do ksztattowania poczucia odpowiedzialnosci za siebie i innych oraz
przyczynia sie do wzrost wiary w siebie, mocy i skutecznos$ci dziatania. Zajecia opierajg sie na
treningu zawierajacym nastepujace moduty: moj czas- czyli praca z celami, wartoSciami,
samoorganizacjg, priorytetami, poza tym: natura motywacji wewnetrznej i zewnetrznej,
automotywacja w sytuacji zmiany, profilaktyka wypalenia zawodowego, budowanie pewnosci
siebie, radzenie sobie z trudnymi emocjami.

Uzyskane umiejetnosci:

» wzrost kompetencji Uczestnikow w zakresie automotywowania

* poprawa sprawnosci i efektywnosci zawodowej

e rozpoznawanie potencjalnych Zrédet konfliktow motywacyjnych

« ksztattowanie postaw nastawionych na rozwigzanie , nie na problem
« ksztattowanie poczucia odpowiedzialnosci za siebie i innych

e wzrost samo$wiadomosci

e wzrost wiary w siebie, mocy i skutecznos$ci dziatania

Program szkolenia:
1. MOJj czas, to moje zycie: sztuka swiadomych wyboréow
e wyznaczy¢ cele, ktére naprawde mamy ochote realizowaé
e czy moje warto$ci, priorytety zawodowe s3g zgodne ze mng?
e lepsza organizacja codziennych zadan jako czynnik automotywujacy

e sprzatanie, porzadkowanie i ich rola w aut motywowaniu
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2. Zmiana: dzieki niej przelamujemy monotonie dziatania

e (Czy dziatamy twdrczo, czy automatycznie? W jaki sposéb mozna tworczo podchodzi¢ do
codziennych zadan?

e Zmiana, jako element motywacyjny sam w sobie

3. Motywacja:
e wjaki spos6b mozemy sie codziennie motywowac¢ do pracy?
e jakie sg zrodta konfliktéw motywacyjnych - praca z przekonaniami

e ksztaltowanie postawy odpowiedzialnosci za siebie i innych

4. Zdrowy odpoczynek jako profilaktyka wypalenia zawodowego

5. Podtrzymywanie wysokiej samooceny i sposoby budowania pewnosci siebie w
automotywowaniu

6. Profilaktyka radzenia sobie z emocjami

Metodologia:
Podczas szkolenia wykorzystujemy nastepujgce metody szkoleniowe:

Praca indywidualna z kwestionariuszami
Rozmowa

Praktyczne ¢wiczenia relaksacyjne
Praktyczne ¢wiczenia medytacji

Mini wyktady - prezentacje Power-point

Informacje organizacyjne:
[lo$¢ godzin szkolenia: 12 godzin / 2dni
Godziny szkolenia: 9:15-15:15
Miejsce szkolenia: £.6dZ, ul Piotrkowska 125 — KM Studio - szkolenia
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